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MOTTO 

“Ilmu pengetahuan ibarat padang pasir dan bintang di malam yang gelap, untuk 
itu kejarlah ilmu sekuat daya dan upaya” 

 

 

"Ilmu akan menghidupkan jiwa." -Ali bin Abi Thalib  

 

 

PERSEMBAHAN 

Skripsi ini saya persembahkan untuk kedua orang tua saya dimana beliau 
adalah orang yang sangat mensuprort,mendukung dan mengarahkan saya 

selama ini serta membangkitkan semangat dikala terjatuh dan sempat 
patah semangat ,dan harapan saya beliau selalu sehat dan diberi umur yang 

panjang sampai saya sukses dan membuat bangga nantinya,   

aamiinya robal alamin. 
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ABSTRAK 

 

Dimas Prayoga. Hubungan Antara Power Otot Lengan, Panjang lengan terhadap 
Kecepaatan Pukulan Lurus pada Pesilat Persaudaraan Setia Hati Terate (PSHT) 
Rayon Bulurejo Ranting Pagu Kabupaten Kediri 2023 Tahun Pelajaran 
2023/2024. Skripsi. Universitas Nusantara PGRI Kediri. 2024 
Kata Kunci : Power Otot Lengan, Panjang Lengan, Kecepatan pukulan lurus, 
Pesilat  
Pencak silat merupakan olahraga beladiri yang lahir dan berkembang dalam 
masyarakat rumpun melayu. Pada awalnya pencak silat berfungsi sebagai alat 
untuk membela diri dari berbagai ancaman. Seorang pesilat harus mempunyai 
kecepatan dalam melakukan pukulan khususnya melakukan pukulan lurus dengan 
baik.untuk meningkatkan prestasi yang dicapai,para pesilat harus dilatih teknik 
pukulan lurus secara intensif.untuk meningkatkan kecepatan pukulan yang 
dimiliki diperlukan program latihan yang tepat dengan memperhatikan unsur-
unsur yang mempengaruhi kecepatan pukulan lurus tersebut.Dalam upaya 
penyusunan program latihan untuk prestasi harus memperhatikan 4 aspek yaitu (1)  
aspek fisik, (2) aspek teknik, (3) aspek taktik serta ,(4)  aspek mental .keempat 
aspek tersebut harus dilatih dengan cara dan metode yang benar agar setiap aspek 
dapat berkembang secara maksimal. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: (1) Hubungan antara power otot lengan 
dengan kecepatan pukul lurus, (2) Hubungan antara panjang lengan dengan 
kecepatan pukul lurus pada pesilat PSHT Rayon bulurejo. Jenis penelitian ini 
adalah kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini adalah pesilat PSHT yang 
berjumlah 30 orang, yang diambil berdasarkan teknik purposive sampling. 
Instrumen yang digunakan untuk mengukur power otot lengan yaitu tes medicine 
ball, panjang lengan dengan antropometer/meteran, konsentrasi dengan Grid 
Concentration Test, dan pukulan lurus dengan tes ketapatan pukulan gate-in yang 
dimodifikasi. Teknik analisis data yang digunakan yaitu regresi berganda. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Ada hubungan yang signifikan antara 
power otot lengan dengan kecepatan pukulan lurus, dengan r hitung 0,845, dan p 
< 0,05, serta sumbangan sebesar 32,09%. (2) Ada hubungan yang signifikan 
antara panjang lengan dengan kecepatan pukulan lurus, dengan r hitung 0,585, dan 
p< 0,05. 
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ABSTRACK 

 

Dimas Prayoga. The relationship between arm muscle power, arm length and 
straight punch speed in Silat Fighters from the Loyal Heart Terate Brotherhood 
(PSHT), Bulurejo Rayon, Ranting Pagu, Kediri Regency, Academic Year 
2023/2024. Thesis. PGRI Nusantara University, Kediri. 2024 
Keywords: Arm Muscle Power, Arm Length, Straight punch speed, Pesilat 
Pencak silat is a martial sport that was born and developed in Malay society. 
Initially, pencak silat functioned as a tool to defend oneself from various threats. 
A silat fighter must have speed in making punches, especially in doing straight 
punches well. To improve the performance achieved, fighters must be trained in 
straight punch techniques intensively. To increase the speed of their punches, an 
appropriate training program is needed that takes into account the elements that 
influence speed. the straight punch. In an effort to prepare a training program for 
achievement, four aspects must be taken into account, namely (1) physical 
aspects, (2) technical aspects, (3) tactical aspects and (4) mental aspects. These 
four aspects must be trained in ways and methods. correct so that every aspect can 
develop optimally. 
This research aims to determine: (1) The relationship between arm muscle power 
and straight hitting speed, (2) The relationship between arm length and straight 
hitting speed in PSHT Rayon Bulurejo fighters. This type of research is 
quantitative. The population in this study was 30 PSHT fighters, taken based on a 
purposive sampling technique. The instruments used to measure arm muscle 
power are the medicine ball test, arm length with an anthropometer/meter, 
concentration with the Grid Concentration Test, and straight punches with a 
modified gate-in punch strength test. The data analysis technique used is multiple 
regression. 
The results of the research show that: (1) There is a significant relationship 
between arm muscle power and straight punch speed, with a calculated r of 0.845, 
and p < 0.05, and a contribution of 32.09%. (2) There is a significant relationship 
between arm length and straight punch speed, with a calculated r of 0.585, and 
p<0.05. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

 Pencak silat merupakan olahraga beladiri yang lahir dan berkembang 

dalam masyarakat rumpun melayu. Pada awalnya pencak silat berfungsi sebagai 

alat untuk membela diri dari berbagai ancaman. Seiring perkembangannya, fungsi 

pencak silat tidak hanya sebagai alat beladiri tetapi dapat dijadikan sebagai sarana 

olahraga.Seni beladiri pencak silat mulai berkembang bukan hanya di wilayah 

melayu, tetapi sudah berkembang disebagian negara-negara dunia. Adanya 

PERSILAT (Persekutuan Pencak Silat Antar Bangsa) yang berdiri pada tanggal 11 

maret 1980 sebagai wadah organisasi pencak silat internasional adalah merupakan 

bukti bahwa pencak silat telah mendunia. Terbentuknya PERSILAT semakin 

memberikan harapan besar terhadap perkembangan pencak silat di dunia 

internasional yaitu salah satunya pencak silat dipertandingkan pada Sea Games 

dan Asia Games. Pada awalnya prestasi pencak silat Indonesia merupakan acuan 

bagi negara-negara Asia dan Eropa, bahkan ditingkat Asia Tenggara pencak silat 

merupakan salah satu ladang mendali emas bagi Indonesia di arena Sea Games. 

Tetapi dalam beberapa tahun terakhir, prestasi pencak silat Indonesia bahkan 

dalam pencarian atlet pencak silat sudah masuk sebagi ekstrakulikuler di 

sekolahan bahkan perguruan tinggi Hal ini bertujuan mencari generasi yang 

mempunyai hobi olahraga khususnya beladiri untuk menyalurkan bakat dan 

minatnya membentuk masyarakat yang "berjiwa sehat, berpikir cerdas, Hal ini 

bertujuan mencari generasi yang mempunyai hobi olahraga khususnya beladiri 

untuk menyalurkan bakat dan minatnya membentuk masyarakat yang "berjiwa 
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sehat, berpikir cerdas, disiplin yang tinggi serta tanggung jawab lahir dan batin, 

mendorong dan menggerakkan masyarakat agar lebih memahami dan menghayati 

langsung hakikat dan manfaat olahraga pencak silat sebagai kebutuhan hidup 

mendidik generasi muda berprestasi membentuk dan mendidik kader-kader 

bangsa agar memiliki sikap ksatria Berani membela kebenaran dan keadilan, 

disiplin yang tinggi serta tanggung jawab lahir dan batin mendorong dan 

menggerakkan masyarakat agar lebih memahami dan menghayati langsung 

hakikat dan manfaat olahraga pencak silat sebagai kebutuhan hidup, mendidik 

generasi muda agar tidak terjerumus pergaulan bebas,penggunaan obat terlarang. 

Silat diperkirakan menyebar di Kepulauan Nusantara semenjak abad ke-7 masehi, 

akan tetapi asal mulanya belum dapat ditentukan secara pasti kerajaan-kerajaan 

besar, pencak silat telah dikenal oleh Sebagai sebagian besar masyarakat rumpun 

Melayu dan berbagai nama seperti Sriwijaya dan Majapahit disebut memiliki 

pendekar-pendekar besar yang menguasai ilmu beladiri dan dapat menghimpun 

prajurit-prajurit yang kemahirannya dalam pembelaan diri dapat diadakan. Pencak 

silat telah dikenal oleh sebagian besar masyarakat rumpun Melayu dalam berbagai 

nama.di Semenanjung Malaysia dan Singapura,silat lebih dikenal dengan nama 

alirannya yaitu Gayong dan cetak di Thailand pencak silat dikenal dengan nama 

bersilat,dan di Filipina Selatan dikenal dengan nama pasilat.sejarah silat 

dikisahkan melalui legenda yang beragam dari satu daerah ke daerah lain. legenda 

Minangkabau silat (bahasa Minangkabau: silek ) diciptakan oleh Datuk Suri di 

raja dari Pariangan, Tanah Datar di kaki gunung Merapi pada abad ke-11 

.kemudian silek di bawah dan dikembangkan oleh para perantau Minang ke 
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seluruh Asia Tenggara demikian pula cerita rakyat mengenai asal mula silat aliran 

Cimande yang mengisahkan seorang perempuan yang mencontohkan gerakan 

pertarungan antara Harimau dan monyet. 

Pada tanggal 18 Mei 1948 terbentuknya ikatan pencak silat Indonesia IPSI 

kini (IPSI) tercatat sebagai organisasi silat nasional tertua di Indonesia pada 11 

Maret 1980 persatuan pencak silat antar bangsa persilat didirikan atas prakarsa 

EddieM.NalaPraya (Indonesia) yang saat ini menjabat sebagai ketua IPSI.Acara 

tersebut juga dihadiri oleh perwakilan dari Malaysia,Singapura dan Brunei 

Darussalam.keempat negara itu termasuk Indonesia ditetapkan sebagai pendiri 

(PERSILAT) beberapa organisasi internasional antara lain adalah ikatan pencak 

silat di Indonesia(IPSI) di Indonesia beserta persekutuan silat kebangsaan 

malaysia (PERSAKA)di malaysia.Persekutuan silat Singapura persis di Singapura 

dan persekutuan silat Brunei Darussalam (PERSIB) di Brunei.Telah tumbuh pula 

puluhan perguruan perguruan silat di Amerika Serikat dan Eropa saat ini telah 

secara resmi masuk sebagai cabang olahraga dalam pertandingan internasional, 

khususnya. 

`Terdapat banyak perguruan pencak silat di nusantara anaralain 

persaudaransetiahati terate(PSHT),Merpati putih,persinas ASAD, perisai 

diri,tapak suci dll.Pencak Silat tidak hanya menjadi olahraga tradisional, tetapi 

juga memiliki nilai-nilai budaya dan filosofi yang mendalam. Persaudaraan Setia 

Hati Terate (PSHT) merupakan salah satu perguruan pencak silat yang memiliki 

sejarah yang kaya dan telah berkembang luas di berbagai daerah di Indonesia. 
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Persaudaraan Setia Hati Terate PSHT dalam perjalanan sejarah perjalanan Ternate 

ini termasuk 10 perguruan historis IPSI,Persaudaraan Setia Hati Terate PSHT 

berasaskan Islam,dan berjiwa Persaudaraan,akan tetapi Persaudaraan Setia Hati 

Terate (PSHT) bersifa terbukti dari non muslim juga banyak peminat di Indonesia 

bahkan di luar negeri.Dalam Persaudaraan Setia Hati Terate (PSHT)  juga terdapat 

tingkat sabuk,tingkat polos,Jambon,hijau,putih dan Mori yang berarti sudah 

disahkan diakui menjadi warga anggota persaudaraan Sehati Terate (PSHT). 

Dalam permainan pencak silat teknik pukulan merupakan salah satu 

Serangan yang penting.Dalam pertandingan pencak silat penggunaan serangan 

tangan atau pukulan memiliki beberapa keuntungan dari pukulan diantaranya yaitu 

memiliki nilai 1 pukulan lurus dengan mudah mengenai sasaran,Oleh karena itu 

pukulan lurus cukup efektif untuk menyerang lawan. 

Seorang pesilat harus mempunyai kecepatan dalam melakukan pukulan 

khususnya melakukan pukulan lurus dengan baik.untuk meningkatkan prestasi 

yang dicapai,para pesilat harus dilatih teknik pukulan lurus secara intensif.untuk 

meningkatkan kecepatan pukulan yang dimiliki diperlukan program latihan yang 

tepat dengan memperhatikan unsur-unsur yang mempengaruhi kecepatan pukulan 

lurus tersebut.Dalam upaya penyusunan program latihan untuk prestasi harus 

memperhatikan 4 aspek yaitu (1)  aspek fisik, (2) aspek teknik, (3) aspek taktik 

serta ,(4)  aspek mental .keempat aspek tersebut harus dilatih dengan cara dan 

metode yang benar agar setiap aspek dapat berkembang secara maksimal. 

Dalam hal ini sebagian besar pelatih pencak silat kurang memberikan porsi 

latihan seperti power otot lengan, keseimbangan, dan kelincahan. Padahal 
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program latihan seperti ini sangat berguna untuk meningkatkan kecepatan suatu 

pukulan. apalagi di dalam pencak silat ini yang sangat mendasari saat bertanding 

adalah kecepatan Oleh karena itu, seorang pelatih pencak silat pada dasarnya 

dituntut tidak hanya Memberikan latihan teknik, taktik dan mental tetapi juga 

kecepatan dan kekuatan power otot lengan, dan kelincahan juga penting Selain itu 

masih banyak faktor lain yang mempengaruhi kecepatan pukulan lurus, dan 

kelincahan juga penting Selain itu masih banyak faktor lain yang mempengaruhi 

kecepatan pukulan lurus. 

 Jika diamati seseorang yang memiliki power otot lengan yang baik maka 

belum tentu kecepatan pukulan lurus pesilat tersebut baik begitu juga pula dengan 

kelincahan pesilat tersebut. Jika dari kedua unsur tersebut salah satunya tidak 

dimiliki oleh pesilat maka mustahil kecepatan pukulan lurus pesilat tersebut.bisa 

maksimal untuk meningkatkan kecepatan secara umum dibutuhkan latihan yang 

sesuai dengan power dan kecepatan sebelumnya untuk memberikan porsi latihan 

yang tepat terdapat unsur-unsur yang menentukan terhadap kecepatan pukulan 

lurus tersebut harus diperhatikan power dan kecepatan yang lebih dimiliki 

sebelumnya. 

Aspek fisik merupakan komponen yang sangat mendasar untuk 

menentukan kemampuan seseorang atlet dapat menyelesaikan suatu program 

latihan maupun Dalam suatu pertandingan. Sehubungan dengan permasalahan 

tersebut maka akan dilakukan penelitian tentang Hubungan antara power otot 

lengan, panjang lengan,dengan kecepatan pukulan lurus pada pesilat Persaudaraan 
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Setia Hati Terate (PSHT)Rayon Bulurejo Ranting Pagu Kabupaten Kediri Tahun 

2023. 

B. IdentifikasiMasalah 

 Berdasarkan latar belakang di atas yang telah diuraikan maka dapat 

diidentifikasi sebagai berikut: 

1. Kecepatan pukulan lurus pada pesilat PSHT rayon Bulurejo ranting pagu 

Kabupaten Kediri tidak pernah diteliti sebelumnya sehingga belum ada hasil 

yang diketahui. 

2. Tingkat power otot lengan pada pesilat PSHT rayon Bulurejo ranting paku 

Kabupaten Kediri tidak pernah diteliti sebelumnya sehingga belum ada hasil 

yang diketahui. 

3. Beberapa panjang lengan pesilat PSHT rayon bulurejo ranting pagu 

Kabupaten kediri tidak pernah diteliti sebelumnya sehingga belum ada hasil 

yang diketahui. 

4. Hubungan power otot lengan panjang lengan terhadap kecepatan pukulan 

lurus pada pesilat PSHT rayon Bulurejo ranting pagu Kabupaten Kediri tidak 

pernah diteliti sebelumnya sehingga belum ada hasil yang diketahui. 

 

C. Pembatasan masalah 

Dengan mengingatkan betapa luasnya permasalahan yang mungkin muncul 

dalam penunjangan kecepatan pukulan lurus, sesuai dengan identifikasi masalah 

di atas maka penelitian ini akan dibatasi kepada “hubungan antara power 

otot,lengan panjang lengan dengan kecepatan pukulan lurus pada pesilat 
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Persaudaraan Setia Hati Terate (PSHT) rayon Bulurejo ranting Pagu Kabupaten 

Kediri pada tahun 2023”. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang identifikasi masalah dan batasan masalah di atas, 

maka Dalam penelitian ini dapat dirumuskan permasalahannya Adapun rumusan 

masalah dalam penelitian ini adalah : 

1. Adakah hubungan antara power otot lengan dengan kecepatan pukulan lurus 

pada pesilat PSHT rayon Bulurejo ranting pagu Kabupaten Kediri? 

2. Adakah hubungan antara panjang lengan dengan kecepatan pukulan lurus pada 

pesilat PSHT rayon Bulurejo ranting Pagu Kabupaten Kediri? 

3. Adakah hubungan antara power otot lengan panjang lengan dengan kecepatan 

pukulan lurus pada pesilat PSHT rayon Bulurejo ranting Pagu Kabupaten 

Kediri? 

4. Adakah Hubungan antara power otot lengan panjang lengan terhadap kecepatan 

pukulan lurus pada pesilat PSHT rayon Bulurejo ranting pagu Kabupaten 

Kediri? 

E. Tujuan penelitian 

Tujuan penelitian ini tentang hubungan antara power otot lengan panjang 

lengan dan kelincahan dengan kecepatan pukulan lurus pada cabang pencak 

silat. 

1. Dapat diketahui hubungan power otot lengan dengan kecepatan pukulan 

lurus pada pesilat PSHT rayon Bulurejo ranting Pagu kabupaten Kediri. 
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2. Dapat diketahuinya hubungan panjang lengan dengan kecepatan pukulan 

lurus pada pesilat PSHT rayon Bulurejo ranting Pagu kabupaten Kediri. 

3. Dapat diketahuinya hubungan power otot lengan panjang lengan terhadap 

kecepatan pukulan lurus pada pesilat PSHT rayon Bulurejo ranting Pagu 

kabupaten Kediri. 

F. Manfaat teoretis 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi 

semua pihak baik secara teoritis maupun secara praktis Adapun manfaat 

dari penelitian ini yaitu : 

1. Manfaat teoritis 

a. Memberikan perkembangan pengetahuan dan memberikan 

gambaran tentang hubungan power otot lengan panjang lengan dan 

kecapatan terhadap pukulan lurus. 

b) Penelitian ini dapat dijadikan kajian penelitian selanjutnya agar 

hasil yang didapati lebih bagus. 

2. Manfaat praktis 

a. Bagi pelatih 

Dapat mengetahui hubungan signifikan antara power otot lengan 

panjang lengan terhadap kecepatan pukulan lurus sehingga pelatih 

bisa lebih terpacu untuk meningkatkan program latihan power otot 

lengan dan panjang lengan agar mendapatkan kecepatan pukulan 

lurus yang maksimal. 
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b. Bagi pesilat 

Dengan diketahuinya hubungan signifikan antara power otot 

lengan panjang lengan terhadap kecepatan pukulan lurus maka 

diharapkan pesilat bisa lebih terpacu melakukan program latihan 

pukulan lurus yang baik dan benar. 
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